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den passenden DeCkEI

Eine gliickliche Beziehung muss kein Traum bleiben - sie kann funktionieren.
Doch das erfordert Arbeit und die richtige Partnerwahl. Wie man den
richtigen Deckel zum Topf findet, erklirt Single- und Paarberaterm

Franciska Wiegmann-Stoll.

Frau Wiegmann-Stoll, aus lhrer langjihrigen
Erfahrung als Paarberaterin — was ist eine gute
Beziehung?

Einfach gesagt: Paare, die eine ausgewo-
gene Balance zwischen Zweisamkeit und
Einsamkeit schaffen, fiihren eine gute Be-
ziehung. Ich rate meinen Kunden immer,
verbringen Sie Zeit miteinander, machen
Sie gemeinsame Unternehmungen und
gewahren Sie aber auch
sich und dem Part-

ner eigene Freirdu-
me. Die Basis flir

Franciska Wiegmann-Stoll, Single- und
Paarberaterin

16

eine Partnerschaft sind Vertrauen, Ge-
borgenheit, Verstandnis und Toleranz -
sehen Sie ruhig mal iiber die schmutzige

Socke auf'dem Boden hinweg. Zudem ist.

Reden das A und O in einer Beziehung -
und zwar nicht nur tiber Organisatori-
sches, sondern auch tiber Gefiihle, per-
sonliche Anliegen, Sorgen und Wiinsche.

Woher weifs ich, wer zu mir passt?

Das ist von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich. Doch es gibt Muster, nach de-
nen wir einen Partner auswahlen: Der
Doppelgdnger hat die gleichen Interes-
sen, mit dem Eri6ser soll sich mein Leben
verdndern - etwa von arm zu reich. Mit
dem Unmoglichen, beispielsweise dem
zirtlichen Macho oder der hduslichen
Karrierefrau, will ich widerspriichliche
Ziele verwirklichen. Ein Modell, das in
der Realitit selten funktioniert.

Atich die Sympathieforschung sucht nach Ant-
worten. Was steckt dahinter?

»Gleich und gleich gesellt sich gern“ - wir
finden einen Menschen dann sympa-
thisch, wenn wir vertraute Ziige an ihm
sehen. Die Forschung zeigt, dass unter
anderem Stimme und Gesichtsziige ent-
scheiden, ob wir uns sympathisch finden

und zusammen sein wollen. Der andere
denkt wie wir, er verhilt sich wie wir, er
hat dhnliche Erfahrungen gemacht -
schon springt der Funke iiber. Was wir
daraus machen, liegt an uns.

Inwieweit haben sich Beziehungen in den ver-

gangenen Jahrzehnten verdndert?

Heutzutage gibt es mehr Singles und eine

hohere Scheidungsrate als noch in den
50er Jahren. Und das hat einen Grund:
Wir Uberfrachten unsere Beziehungen
und sind allgemein anspruchsvoller. Frii-
her lebten Paare in einer GroRfamilie und
die Bedirfnisse wurden auf mehrere
Menschen verteilt. Heute erwarten wir
von unserem Partner, dass er alle Rollen
abdeckt und Liebhaber, Freund und Be-
schiitzer zugleich ist. Hinzu kommt, dass
sich die friiher so klare Rollenverteilung
durch die Emanzipation der Frau veridn-
dert hat.

Der Mann ist nicht nur Erndhrer, sondern auch
Hausmann.

Cenau und die Frau ist nicht mehr nur
Hausfrau, sondern auch Karrierefrau. Im
Allgemeinen ist unsere Belastung also ge-
stiegen, weil wir nun in mehreren Berei-
chen gut sein missen.
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Wie verdndert sich denn die Einstellung
zu Partnerschaft und Sexualitét im Laufe
eines Lebens?

Als Jugendlicher ist alles neu und
aufregend. Wir kennen unseren Kor-
per noch nicht so gut und wollen
ausprobieren und lernen. Mit zuneh-
mendem Alter beginnen wir an Fa-
milie zu denken und wollen uns auf
einen Partner festlegen. Unseren
Korper kennen wir nun und Sexuali-
tat erleben wir bewusster. Der Fokus
verschiebt sich von der eigenen Lust
hin zur partnerbestimmten Sexuali-
tit. Sexuelle Bediirfnisse und den
Wunsch nach Zirtlichkeit gibt es bis
ins hohe Alter. Allerdings wird Sex
im Alter oft durch korperliche Be-
schwerden erschwert. Aber Hand-
chen halten kann auch sehrschén
sein.
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v @ Personliche Beratung bietet die Single-

. und Paarberaterin Franciska Wiegmann-
. Stoll im Kreis Stuttgart an. Kontakt-

§ informationen finden Sie unter:

. www. beziehungsberatung-singfes.de
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Rezept fiir eine lange Beziehung
Tipps von Franciska Wiegmann-Stoll

Y. Reden Sie miteinander
Glickliche Paare sprechen miteinander, ungliickliche schweigen.
Sprechen Sie mit threm Partner tiber Dinge, die Sie bewegen. Nehmen

Sie sich Zeit und horen Sie einander zu.

Freizeit miteinander gestalten

® YA

Planen Sie gemeinsame Aktivitaten in lhrer Freizeit. Fragen Sie sich, was
Ihnen beiden Spaf macht. Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag -
fahren Sie weg oder verbringen Sie ein gemeinsames Wochenende.

PY Freiraum fiir Einsamkeit schaffen
w So wichtig wie die gemeinsame Zeit ist auch die Zeit alleine. Gehen Sie

lhren eigenen Hobbys nach und fokussieren Sie sich nicht nur auf Ihren
Partner.

Ehrlich sein

Seien Sie ehrlich zueinander - auch wenn es manchmal weh tut. Sagen
Sie lhrem Partner, was Sie stort und was Sie sich anders wiinschen.
Verlernen Sie nicht zu loben. Eine nette Geste mit einem Lacheln und
Dankeschon zu beantworten, hebt sofort die Stimmung.
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T" §
Fehler verzeihen

L
Vergessen Sie das gedankliche Punktekonto, das sich tber die Jahre mit
Enttauschungen und Negativem gefiillt hat. Versuchen Sie immer wieder
neu an die Beziehung heranzugehen und Fehler zu verzeihen.
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® Eine Paartherapie kann helfen, Missverstandnisse aufzulsen und mehr
M Bewusstsein flreinander zu schaffen. Schauen Sie, wie viel Liebe noch da
ist. Manchmal ist es jedoch besser, eine Beziehung friedlich zu beenden,

als sich nach Jahren voller Streit zu trennen. Dennoch: Geben Sie nicht
zu frith auf,

Den Sex lebendig halten

Es ist ganz normal, dass in langeren Beziehungen das erotische Verlangen
nachlasst. Dennoch sollte man sich aktiv bemiihen. Ein fester ,,Termin®
kann helfen. Lassen Sie die Alltagssorgen vor der Schlafzimmertiir.

Paartherapie kann helfen
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